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Sazetak

Skola kao institucija koja jo$ uvijek igra vrlo vaznu ulogu u oblikovanju u&enika
zanemaruje neke od najbitnijih aspekata Zivota. PreviSe stavlja naglasak na kognitivho
razini, na stjecanju znanstveno dokazanih znanja, a premalo paznje posvecuje
drustvenim i emocionalni razvoj djeteta. Budnost pomaze u razvoju emocionalne
pismenosti u€enika. Tijekom treninga polaznici najprije dolaze u kontakt sa svojim
tijelom i smiruju se, Sto je vrlo vazna predispozicija da dodu u dodir sa svojim
emocijama, osvijestite, identificiraju uzroke i veze svojih reakcija te naucCe bolju
samokontrolu. UCi ih svjesnosti sadasnjeg trenutka, ovdje i sada s prihvacanjem i
suosjec¢anjem. Pocinju biti svjesni malih detalja koje prije nisu imali. Raduju se Zivotu
punim plu¢ima. Zahvalni su na onome $to trenutno imaju i svjesni su da to nije samo
po sebi razumljivo. Promatranje vlastitin misli, emocija i tjelesnih osjecaja bez osude
znacajno pridonosi ucinkovitom suoCavanju sa stresom. U biti, djeca su budnija od
odraslih, ali ciljana tjelovjezba moze dodatno njegovati i ojacati njihovu sposobnost —
prepoznajuci da dugotrajni stres znac¢ajno naru$ava ucenje i zdrav razvo.

Kljuéne rijeci: budnost, djeca, emocionalna inteligencija.
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1.Uvod

Kada stupimo u kontakt s djetetom, pogotovo malim djetetom, ulazimo u svijet koji tek
nastaje. Neuroni se joS uvijek formiraju, veze medu njima se stvaraju i nestaju puno
brze nego u odrasloj dobi. Sje¢anja djece do dvije godine su prolazna: nestaju ako nisu
pojaCana iskustvom koje se ponavlja, buduci da na njihov nestanak utjeCu novonastali
neuroni. Bebe i mala djeca do dvije godine prakticki nemaju dugoro¢na sjec¢anja. Djeca
Zive ovdje i sada. To je stanje koje mi odrasli rijetko postizemo ili dozivljavamo, ili samo
uz pomo¢ kontemplativnih tehnika kao $to je svjesnost.

2. Sredisnji dio
Mindfulness kao praksa potjece iz tradicije budizma, iako se u poplavi informacija moze initi
relativno novim "Genijalnost." Danas je stru¢no dobro potkrijepljeno istraZivanjem nalazi i
Siroko prihvaceni. Podsjeca nas na potrebu "unutarnjeg mira", koji na obilje truda i
svakodnevne zZurbe svakako nam je potrebno, mozda ¢ak viSe nego ikad - ¢ak i djeca, koja su
Cesto uhvacena u hvatiste brojnih zahtjeva, velikih o&ekivanja i potrebe za multitaskingom, sto
je jasan odraz modernog drustva 21. stolje¢a. Budnost je proces aktivhog prihvacanja
psiholoskog sadrzaja, jer kroz njega pojedinac dolazi u neposredan dodir s dogadajima u svom
mentalitetu [1]. Budnost je suprotna izbjegavaniju, a izbjegavanje je uklju¢eno u mnoge oblike
psihopatologije, jer se mnogi mentalni poremecaji mogu shvatiti kao nezdravi napor pojedinca
da pobjegne ili izbjegne odredene emocije, misli, sje¢anja i druga unutarnja iskustva [6].
Poznajemo dva razli¢ita nagina na koje mozemo prakticirati mindfulness — u formalnom ili
neformalan nacin. Formalna svjesnost moze se nazvati meditacijom. Uklju€uje unaprijed
razvijene prakse kao $to su fokusiranje na disanje, mir i tiina, obra¢anje paznje na zvukove,
osjetila, misli i osje¢aje. Neformalna budnost, medutim, nije konvencionalna. Siegel, Germer i
Olendzki to nazivaju “svakodnevnom svjesnos¢u”. Neformalna mindfulness nas podsjeca da
smo svjesni u svakodnevnom Zivotu, u svakodnevnim zadacima, kao npr. u hranjenju, Setniji,
vozniji i kuéanskim poslovima. Takoder uklju€uje neke interakcije s drugima, npr. na poslu, kod
kuce i u drustvenom zivotu [4]. Za prakticiranje ovog oblika mindfulnessa uzimamo ,ostaviti,
povuci se“ koje je namijenjeno samo njegovanju vjestine mindfulnessa — primjerice, tjednog
intenzivhog meditativhog povla¢enja. Mnogi ljudi koji su iskusili ovaj oblik prakse svjesnosti
izvijestili su da su uvidi koji su ovog tjedna dosli do izrazaja promijenili njihove Zivote. Budnost
pomaze u razumijevanju i upravljanju razli¢itim emocijama, suo€avanju sa stresnim
situacijama te jaCanju samopostovanja i koncentracije. Na taj nacin pomazZe djeci da se
ucinkovito nose sa Skolskim zahtjevima i raznim brigama, a ujedno ih opremi strategijama za
~prezivljavanje u odrasloj dobi. Djeci objaSnjavamo osnove mindfulnessa na njima razumljiv i
zanimljiv nacin. V vjezbe ne forsiramo, a po potrebi prilagodavamo vrijeme ustrajnosti u
odredenoj vjezbi. Iznad svega, ne treba oCekivati da ce sve i¢i glatko, to€no prema napisanim
uputama. Pristup svjesnosti treba biti razigran, strpljiv i snalaZljiv, a vijezbe kratke i sazete;
oprez treba uvesti tijekom voznje u autu, prije rucka, navecer u krevetu, tijekom igre, umjesto
igre, vani u vrtu ili na hodanje i u kupaonici dok peru zube. Predstavit ¢u vam nekoliko primjera
vjezbi:

1. VRIJEME Za pocetak lezite na leda, ali mozete sjesti i na stolicu ili na pod. Udobno se
smijestite! Zatvorite oci i stavite ruke na trbuh. Tri puta duboko udahnite i izdahnite. Promatrajte
kako vam se trbuh dize i spusta pri svakom udisanju i izdahu. DiSite ravnomjerno, vlastitim
tempom. Ako vam je pozornost preusmjerena, usmjerite je natrag na trbuh koji se dize i spusta
uz disanje. Gledam svoje misli i emocije.

2. DUGA Sjednite uspravno, s ravnom kraljeznicom i nogama ¢&vrsto na podu. Drzite ruke oko
tijela. Nekoliko puta za redom stisnite i raSirite dlanove kako biste ih zagrijali. Sada polako
ispruzite ruke u stranu, dlanovima prema gore. Zatim polako podignite ruke iznad glave kako
biste stvorili dugu. Zadrzite se kratko, a zatim ih polako spustite kako biste se vratili u pocetni
poloZaj s rukama uz tijelo. Tvoja duga je izblijedjela.
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3. KRETANJE SLONA Ustanite uspravno i ispruzite ruke ispred sebe. Skupite dlanove u Saku.
Sjajno! Upravo si napravio slonovsku njusku. Duboko udahnite kroz nos i podignite ruke visoko
iznad glave kao $to slon podize njusku. Polako izdahnite kroz usta i spustite ruke uz tijelo kao
Sto slon spusta njusku. Ponovite nekoliko puta.

4. MORSKA ZVIJEZDA Jednom rukom S$iroko raSirite prste. Sjajno! Upravo si napravio
morsku zvijezdu. Kaziprstom druge ruke njezno obriSite prste na ruci koja predstavlja morsku
zvijezdu. Pocnite od palca i polako obriSite svaki prst posebno, gore-dolje, gore-dolje. Dok
klizite kaziprstom izmedu prstiju, usredotocite pozornost na disanje. Udahnite dok se prstom
idete gore i izdiSite dok se spustate. Ponovite nekoliko puta.

5. DISANJE S MEDVJEDOM Lezite na leda i stavite jastuk ispod glave. Stavite medvjedi¢a
[ili drugu pliSanu igracku] na trbuh. Duboko udahnite kroz nos i polako izdahnite kroz usta.
Kada udiSete, trbuh vam se podize, a kada izdiSete, trbuh se spusta. Promatrajte kako vam se
medvjed na trbuhu dize i spusta dok diSete polako i ravnomjerno.

6. BALON NA NAPUHANJE Zamislite da je va$ trbuh balon. Duboko udahnite kroz nos i
gledajte kako se balon napuhava. Polako izdahnite kroz usta i gledajte kako se balon ispuhuje.
Ponovite nekoliko puta.

7. MIRIS CVIJETA Zatvorite oci i zamislite kako drzite cvijet u ruci. Duboko udahnite i zamislite
da primjeéujete osvjezavajuéi miris cvijeta. Polako izdahnite i promatrajte kako se osjecate.
Ponovite nekoliko puta.

8. Mjehuri¢i sapuna Duboko udahnite kroz nos i nakratko zadrzite dah. Zatim polako izdahnite
kroz usta i zamislite kako pusete mjehur od sapunice. Ako imate problem koji vas muci,
zamislite da ga otpuhnete u mjehuri¢ od sapunice. Promatrajte kako u nekom trenutku mjehur
pukne i problem se rasprsi. Ponovite nekoliko puta i uzivajte u pogledu na mjehuric¢e sapunice.
9. TOPLA COKOLADA Zamislite da u rukama drzite $alicu vru¢e okolade — i pribliZite je nosu.
Duboko udahnite kroz nos kako biste osjetili miris vru¢e ¢okolade. Polako izdahnite kroz usta
da se vruéa ¢okolada ohladi. Ponovite nekoliko puta.

10. KAPI KISE Njezno i brzo tapkajte prstima obje ruke po tjemenu glave, kao da po njemu
padaju kapi kiSe. Zatim nastavite njeznim i brzim tapkanjem po zatiljku, a zatim po sjenama i
udima. Promatrajte osjecaje koji nastaju kada vam osvjezavajuce kapi kiSe padnu na glavu.

3. Zakljucak

Djeca Zive ovdje i sada. Ako uzmemo u obzir model svjesnosti, kako ga predlazu
Bishop i suradnici, mozemo identificirati dva c&imbenika: njegovu paznju i
samoregulaciju, te usredotoCite se na iskustvo. Potonje ukljuCuje znatiZelju,
prihvacanje i otvorenost koji su karakteristike djece. Potpuna prisutnost djece ovdje i
sada, koja je rezultat njihovog nezrelog mozga, ne uklju€uje samoregulaciju, ali zbog
djetetove nezrelosti znadi i potpuno prihvaéanje situacije. Zelimo li uéi u svijet djece,
razumijevajuci njihov rad, ali i vlastito majstorstvo u Zivotu ovdje i sada, uvelike nam
olakSajte posao. Pomazu nam budnost i meditacija stupite u kontakt ne samo s
drugima nego i sa sobom. Zadovoljstvo sobom i svijetom, suosjecanje prema drugima
i osjecaj vlastite prisutnosti [zivosti], medutim, ispunjavaju naSe Zivote, a ne samo nas
isprazne sve vecim stresom nego $to smo ionako vec izlozeni.
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